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ĂN UỐNG THEO NGUYÊN LE ÂM -DUONG 
CỦA GIÁO SƯ OHSAWA 


EE OHSAWA, người Nhật, tên thật là Nyoiti 
| Sakurazawa, sinh ngày 18-10-1893 tai Kyoto (Nhật-Bản), 
Ông bầm-sinh bạc nhược, hồi đang còn bé mẹ và 3 
em đều lần-lượt chết về bệnh lao. Năm 16 tuoi, đến 
lượt ông mắc bệnh ho lao và ung-sang da-dày, các 
"bệnh-viện đều bó tay, sau đến nương nâu ở một Thiền. 
viện nhờ ăn uống phải phép mà lành bệnh, "Të đó ông- 
khởi tâm hy-sinh cả cuộc đời đề nghiên-cứu Dịch-lý và 
Đông-y, khám-phá và truyền-bá phương-pháp theo 
nguyên-lý Âm-Dương có công-năng cải tạo sinh-lực 
tăng gia tuôi thọ, chữa lành tấtcả mọi bệnh tật gồm 
cả các bệnh mà người ta thường gọi là nany như: 
phong-cùi, ung-thw, ho-lao, suyền, đau tim, bón v.v...(r) 


Sau một thời-gian dài thực-nghiệm, ngày nay trên 
thế-giới có rất nhiều người ở hầu hết các nước văn. 
minh đã hưởng-ứng và hoan-nghênh nhiệt.liệt phương- 


(x) Muôn hiểu rd phần lý thuyềt cũng nhưữ cách thực-hành, 
xin đọc tác phẩm + Zen và Dưỡng-sinh ›. 


il 


pháp dưỡng-sinh và trỊ-liệu giản dị của Giáo-sư OHSA- 
WA, trong số môn đồ của người có rất nhiều vị y-khoa 
bác-sĩ danh tiếng ở Nhật-bản cũng như ở Âu-châu và 
Mÿ-châu. 


Giáo-sư OHSAWA đã nhiều lần nhắc đi nhắc lai 
rằng phương-pháp ăn uống theo Dịch lý Âm-Dương 
không phải do ông phát-minh mà chính đã có sån trong 
nền Đông-y nguyên thủy từ 5000 năm rồi. 


Vì phép trị liệu quá thuần-phát, cách ăn uống quá 
giän-di, lúc ban đầu không mấy ai tin-tưởng nhưng 
dần dần thấy kết quả ra ngoài ước-vọng, lúc bấy giờ 
suy-nghi kỹ người ta mới thấy rõ sự nhiệm mầu của 
lý-thuyết Âm-dương trong phương pháp OHSAWA, 


Theo Dịch-lý của Đông-phương' vạn-sự vạn-vật 
trong vũ-trụ đều được chia ra 2 nguyên-tính tương phản 
nhau nhưng lại bồ túc cho nhau là Âm và Dương. Hai 
sức mạnh này có thề vì tương-tự nhi cực Bắc và cực 
Nam của chiếc la-bàn. Cũng như chiếc la.bàn giúp 
cho nhà bing bäi định hướng cuộc hành.trình, luật Âm 
Dương biết áp-dụng hướng-dẫn cuộc đờita di vào nếo 
hạnh-phúc như ý. 


_ Âm xua đuồi Âm: Dương đầy lùi Dương, Âm 
quän-quit Dương và Dương hấp-dẫn Âm. Nhưng theo 
Dịch-lý ta đừng nên có thành-kiến có một sự gi, vật gì 
tuyệt-đối Âm hay tuyệt-đối Dương trong cỏi đời này. 
Những gì có nhiều Dương-tính hơn Âm tính thì gọi là 
Dương và trong trường hợp những gì có nhiều Åm- 
tính hơn Dương-tính thì gọi là Âm. Thí dụ củ sẵn 
đây có nhiều Dương-tính hơn củ khoai mì tức là 
Dương đổi với củ khoai mi nhưng lại ít Dương-tính 





= HAN 
thua củ sâm có nghĩa là Åm đối với củ sâm. 


Theo Đông-y cö truyền, cơ-thề con người được 
xem như là do các thực-phầm biển-cải ra và bệnh-tật 
là những hiện tượng mất quân-bình xây ra trong khi 
biển cải ấy. Con người là kết-quả của những gì mình 
đã ăn thì bệnh tật theo nguyên tắc đều phải được chữa 
lành bằng cách điều-chỉnh lại các món ăn hằng ngày. 
Chọn một số đồ än nhiều Dương-tính cho một người 
ăn trong một thời gian ta có thề thay đồi trạng thái Âm 
của người ấy và biển người ấy thành một người có 
nhiều Dương-tính. Thông-thường người ta mắc bệnh 
tật là vì quá lạm-dụng các thức ăn Âm làm chênh-lệch 
cán cân quân-bình Âm-Dương của co-thê, vì vậy Giáo 
sư OHSAWA thường khuyên chúng ta nên chọn các ` 
thứcăn nhiều Dương-tính. | 


Những đặc-tính của âm là : mềm, lạnh, nhẹ, tối, 
tinh, có khuynh-hướng ly-tầm, bành-trướng, đi lên, 
chứa nhiều nước, sinh tő C, những thất hóa-học như 
potassium (K), o-xy, a-zốt, lưu-huỳnh, si-lic, phốt.pho, 
cal-ci, luminium v.v... cố màu xanh, chàm, tím, cố vị 
chua hay ngọt, Do những däc-tinh trên, thực-vật Âm 
tương-đối với động-vật Dương. 


Trái lại những đặc-tính của Dương là : cứng, nóng 
nặng, sáng, động, có khuynh-hướng hướng-tâm, thu- 
súc, hạ xuống, chứa ít nước, sinh-tố D K. những 
chất hóa-học như sodium (Na), hyt-ro, cac-bon, magné 
sium, thạch-tín v.v..., có màu đỏ, da cam, vàng, lục, có 
vị mặn hay đắng. So-sánh căn cứ theo các đặc-tính 
trên, động-vật tương-đối Dương đối với thực-vật 
Am. | 
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Trên phương-diện sinh-lý và tâm-lý kề như Âm 
những người khí chất lãnh-đạm, sợ rét, da mát và hơi 
ướt, sắc mặt xanh, màu da trắng, tóc dịu, lông ít, hay 
- rụng tóc, thịt mềm hầu lộ, huyết-mạch yếu, dương-sự 
kém, chóng mệt trong sự giao-hoan, hay bị di-tinh, 
phôi yếu, giọng nói nhỏ, hay trit mũi, tì vị kém, hay bị 
đi tả, đầy bụng, không chịu được các thức ăn mát lạnh 

_ Và các món ứ-trệ không tiêu, Tánh tình thì hay gåt 
~ mỏng, do-dự, kém trí nhớ, nhát gan, bất mãn, liéng- 
thoảng, kém nghị lực, mất quän-binh về tinh- 
thần. | 


- Trái lại được xem như Dương những người khí.chất 
huyêt.tânh, thân-thề vạm-vỡ, không sợ rét, da nóng, 
sắc điện tươi tắn, màu da såm, tóc rậm và đen, phồi 
tốt, hơi thở mạnh, giọng nói to, tráng dương, ham chuyện 
_sắc dục, tiều-tiện lợi, đại tiện táo, tỳ-vị tốt ăn gì cũng 
_tiêu nhưng không hap các thức ăn táo-nhiệt, tân-tấn, 

kich-thich. Tánh tình thì hoạt động cương nghị, can- 
“đảm, quả-quyết, khoan-dung wa xã-giao;trí nhớ tốt, 
vui-vẻ, quäng-dai, sáng suốt, thần-kinh và tinh thần 
vững-trãi nhưng trong trường-hợp quá khích lại rất 
nóng giận. 


Sở đi con người này thuộc Âm, người kia thuộc 
"Dương là do 2 yẽu.tố chính : phần tiên-thiên do di- 
truyền bầm-thụ của ông bà, cha mẹ và phần hậu-thiên 
do cách ăn uống của bà me trong thời. kỳ thai-nghén 
cùng cách bú mém hằng ngày của ho. Cho nên muốn 
được khỏe mạnh, muốn được chữa lành một căn bệnh 
nào ta chỉ cần än những thực phầm đem lại cho co-thè 
sự quân bình Ảm.Dương thích ứng. 
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Theo sự khảo cứu của Giáo-sư OHSAWA thì quân- 
bình Âm-Dương của cơ.thề một người khoẻ mạnh phải 
ở trong tỷ-lệ Âm-Dương bằng 5. Dưỡng như tính chất 


của thực-phầm có thề định rõ đại khái tùy theo lượng 


potassium so với lượng sodium mà nó chứa, Những thực 


phầm thích hợp nhất đề giữ cái tỷ-số ấy phir là“ trong 


sự tương-ứng K/N = 5. 


Căn-cứ trên Dịch-lý, sinh.lý và sinh-vật-học, Giáo- 


su OHSAWA khám phá rằng con người là một giống 


än cốc loại (ceréalien) chứ không phải D loài ăn thịt 
mà cũng không phải là loài ăn rau trái nên thực phầm lý 
tưởng của con người gồm đại đề 80% cốc-loại và 20% các 


loại rau trái khác xào với muối biền và một ít đầu thảo 


mộc : Cốc loại và rau cỏ không nên trồng bằng phân hóa 
học và rảy thuốc sát trùng. Cốc loại phải: höoàn toàn 
lứt, nghĩa : là chỉ xay bỏ cái vỏ cứng mà thôi, còn 
phần trong của hạt lứt phải được giữ nguyen không 
cược đã bớt cám của nó đi, ` : 


"Đứng về phương điện hóa-học, gạo máy thiếu 
sinh tố Br thiên nhiên (da số nằm trong cám và riêng 
phần phụ của mộng lúa gọi là scutellum đã chiếm hết 
2/3 chất thiamine ) nên một khi được tiểu-hóa cơ 
thề không thề đốt sạch chất glu-cit thành CO2 + HO2 
cho nên thứ sót lại là những chất độc gây ra những 
bệnh ngẫu - phát về thần-kinh có thề thí nghiệm 
một cách dé dàng ở loài động vật, đặc-biệt là nơi 


giống bồ.câu ( bệnh da thần kinh viêm). Các bệnh 


ngầu-phát kia di nhiên sinh ra thực pam bản-chất 


thiên nhiên nó vốn vô hại. 


Ša chú trọng nhất là. nhai thật. kỷ đề tiêu hóa 


“Ni 


một phần lớn các cốc-loại ngay từ môm nhờ diểu 
tố ptyaline ở trong nước bot. 

Thức ăn tạo ra cơ thề và cơ thề con người cũng 
như mọi sinh vật là một cơ cấu biển-dịch không 
ngừng. Từng phút, từng giây, từng sát-na, hằng hà 
sa số tế-bào näy diệt di và những tế-bào khác sinh 
ra thay thể, Tuy sanh diệt, điệt sanh như vậy mà xem 
bề ngoài tuồng như không máy đổi thay cũng như 
không mấy ai nghĩ rằng mình không bao giờ tắm 
được hai lần cùng một thứ nước trên dòng sông 
trôi lờ-lững. 

Ngày nay khoa-học 4p-dung các chất đồng-vị 
trong địa hạt sinh-vật học đã có thề chứng minh 
rằng các chất prô-tê-in trong cơ thề chúng ta được 
hoàn toàn thay thể chỉ trong vòng chừng 1 tháng. 
tồn máu huyết thì được đồi mới hoàn toàn trong 
vài mươi hôm. 


Béc-si Alexis Carrel tả sự thay đồi bất tuyệt đó 
của cơ thề chúng ta bằng một hình ảnh ý nhị : 
«Con người là một thác nước Niagara, bề ngoài nó 
cổ vẻ lúc nào cũng như lúc nào nhưng thật ra thì nước 
cứ chảy đi và đồi mới mãi không ngừng với một tốc 
độ kinh hồn, » Hon 5.000.000 lít máu chảy ngang 
các tế bào của chúng ta mỗi năm. Và bao nhiêu triệu 
lít dưỡng khí... Chúng ta ăn uống khoảng 6oki-lô đồ 
ăšn và thức uống mỗi tháng. Như vậy là chúng ta 
tồ-hợp cơ-thê mình 12 lần trong 1 năm. Thật đúng 
là một sự hóa-thân lại. Mọi sự biến hóa trong co- 
thề như vậy gọi là đại-tạ ( métabolisme ) được chia làm 
hai loại tóm tát như sau:« Cơ-thề ta cần thức ăn và 
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khí trời đề sống nhưng phải đồng-hóa các chất ấy 
bằng cách tông-hợp thành những sinh-chät phù hợp 
với cơ-thề mình. Trạng thái đó gọi là sự tiến-biến 
( anabolisme ). Cơ-thề muốn bảo-tôn cần phải có 
năng lượng và muốn làm công việc thay-thế các tě- 
bào già chết cũng phải cần có năng-lượng. Muốn có 
số năng lượng cần-thiết trên, cơ-thề phải phá-hoại 
một số sinh-chất bằng cách o-xy-hóa chúng. Nhữ: 

sinh.chất đồng-hóa bị cưa xè thành những phần tử 
nhỏ hơn và cuối cùng thành CO2 và H20 Trạng thái 
dưỡng-dụng nầy gọi là sự thoái-biến ( catabolisme ). 


Các phẩn-ứng trên được xúc tác nhờ các diču-tő 
(enzyme) trong bộ tiêu-hóa và trong toàn cơ thề chúng 
ta. 


Nhìn thấy sự biến-hóa trên, ta hiều được bí. 
quyết vì đâu ăn uống bậy bạ thì dau ốm, mau già, sắc 
đẹp chóng tàn phai và ăn uống theo thuật Trwdng-sinh 
của giáo sư OHSAWA lại chữa lành được tật bệnh. 
làm cho trẻ trung và sống lâu. 


Âm-Dương là cội gốc của cây sinh-mạng, khí-huyết 
ví như cành lá, mà như ai ai cũng thấy rằng thức ăn 
làm ra khi-huyết, vậy biết lựa chọn thức ăn đúng quân 
bình Âm-Dương cho cơ thề tức là biết cải tạo phẩm 
chất của khí huyết mình tức là biết vun tưới gốc rể 
cho Âm-Dương sung-túc và quân-bình thì cành lá tự. 
nhiên tôt-dep xinh-tươi vậy. | 


-Phé-binh phép ăn uống theo nguyên.lý Âm-Dwong 
của Giáo sm OHSAWA bác-siParodi đã viết: « Chính 
nhờ Giáo-sư OHSAWA nên tôi nắm được những cương 
yếu má tôi tin rằng xảc-thật nhất về bệnh-tật, sức- 


— Hs - 


khỏe, đinh-đưỡng và tôi vẫn mãi mãi nhớ ơn ông về 
những cương-yếu ấy. 


Tôi không bao giờ nghe một trong những buôi 
nói chuyện của ông mà không rút ra được vài nguyên- 
tắc hoặc giáo- lý đối với tôi có vẻ đặc-sắc. 


Những chiêm-nghiệm trên bản-thân và nơi các. 
người bệnh đã thuyết-phục tôi về sự {ch-lợi lớn lao 
của phép tiết-thực Trường-sinh và những nguyên-lý 
xây đắp nền-tảng cho phép tiếtthực Trường-sinh. 
4y. 9 F : 


_ TÓM LƯợc CÁCH ĂNTHEO NGUYÊN- LÝ 
ÂM-DƯƠNG CÚA GIÁO. SU OHSAWA 


Đại-đề thức ăn gồm từ 70 phần trăm đến go phần 
trim cốc loại lứt -và từ zo phần trắm đến 1o phần trắm 
rau cù, AA 


CỐC-LOẠI : Gạo, nếp, bo-bo, kê, hác-mach, dùng 
thứ nào cũng được nhưng gạo lút là thwc-phäm qui 
hơn cả vì tÿ-lệ KíNa của nó là 4, 5 gần như tuyệt- 
hảo đối với con người. Nấu cơm gạo lýt thì phải đồ. 
nhiều nước hơn khi ta nấu cơm gạo máy ; lúc cơm 
cạn cũng đề trên bếp than lậu hơn cho cơm đẻ chín 
vì gạo lứt cứng hơn nên lâu chín hơn, Khi cơm sôi, 
đồ thêm một muồng cà phê muối biền sống đề khi nhai 
nước bọt ra nhiều hơn. Không nhai cơm được có thề 
nấu cháo mà ăn cũng rất tôt. Gạo đỏ nhiều Dương.tính 
hơn gạo trắng, _ 


RAU ĐẬU : 


1 — Khô : Mỗi ngày có thề ăn thêm một ñåm đậu _ 
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đỏ, đậu den hay hạt sen (ăn cả vỏ cứng) nấu chín. Có 
thê nấu chung với cơm, 


Không nên än bất cứ một thứ đậu nào 
khác. 


2 — Các thứ rau củ khác: Những thứ nên dùng là 
ca-rốt, củ cải, củ sen, bí đỏ (rợ), hanh, poa-rô, su.bắp, 
lá bô-công-anh, rau cúc tằng-ô, rau điếp-mỡ, rau diếp 
loắn, cresson, rau khoai, mướp đẳng. | 


TUYỆT ĐỐI KIÊNG DÙNG : Cà chua, cà quả, 
cà dái dé, khoai tây, mắng tre, dưa giá, dưa chuột, ' 


KHÔNG NÊN DÙNG : Đậu dés, đậu la-ve, măng _ 
tây, mướp ngọt, ac-ti-sô, đưa gang, củ đậu, giá, nấm, s 
củ cải đường, ớt trái, tiêu... É 


3 — Các thức ăn huyết nhục: Cá, thịt, tôm, cua, 
mực, sò, hến.v.v... chỉ nên ăn rất ít, còn trong lúc 
chữa bệnh thì không nên än. 


4 — Sữa và các phó sản : Bo, fô-mât, sữa chua, 
có thẻ dùng chút ít khi lành ; sữa dê nhiều Dương.tính . 
là tốt hơn cả. Còn khi đau thì không nên dùng, 


s — Trái cây : Lành mạnh thì có thề ăn chút ít 
những loại trái cây như pomme, táo, dâu tây, trái trứng 
gà, lựu, mảng cầu (na), Đang có bệnh thì không Dee 
ăn. 


6— Đường : re SA thì thỉnh-thoảng ăn chút 
đường đen chế tạo theo phương-pháp cô- Kế cụ như 
đường den ở Quang-Ngäi. 


7— Gia-vị : Các loại tiêu, ớt, däm, gừng, ca ri, quế 


= — 


bột ngọt (vị -tỉnh) tàu -vi - yều đều không nên 
dùng. 


Nên dùng nước tương lâu năm, tương đặc, chao 
kho, chút ít tỏi, ngò. Gia vị chính có thê nói rằng đó 
là muối biền. 


8— Dâu : Không được dùng bơ cây, mac-ga-rin, 
Nên dùng đầu mè (ving), đầu lạc (phụng) nguyên-chất 
không được lọc bằng các chất hóa-học. Đừng ăn dâu 
sống chưa khử. 


THỨC UỐNG : 


Uống ít chừng nào tốt chừng ấy, uống nóng và 
không bỏ đường. Không bao giờ nên vừa ăn vừa uống 
Tránh đừng uống các loại nước trái cây, các loại nước 
ngọt vô chai, cafê, sô-co-la, bia, rượu nho, rượu đế, 
nước đá lạnh... 


Nên uống nước chè già, nước lá vối, lá ngấy, 
nước gạo rang, nước đậu đỏ hoặc đậu den rang, nước 
các thứ lá diép quắn, lá sen,lá cúc; lá bồ-công-anh, lá 
ngãi-cứu phơi khô. 


Ta nên uống ít đề mỗi ngày 24 giờ chi đi tiều độ 
2 hoặc 3 lần. Nếu nhaikỹ trong lúc ăn thì tw-nhiên ta 
thấy ít khát nước trong ngày nhờ số lượng nước bọt 
xuất tiết nhiều. Kè ra thì trong cơm và thức ăn cũng 
đã chứa một số nước khá nhiều rồi Uống vừa phải 
thì không bao giờ thân-thè và tay chân rin mồ 
hôi, 

Trong 5, 7 hôm đầu người ta thấy khó chịu vì 
uống ít nhưng nên cố nhẫn-nại dän dần quen di và 
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người ta không còn thấy thèm nước nữa. Nhờ uống ít 
và ăn đủ lượng muối sức-khỏe trở nên đếo-dai và 
người ta không bao giờ bị trúng nắng lúc làm lụng 

ngoài trời. | | den 


NHỮNG PHẲN-ỨNG CÓ THÊ XÂY RA LÚC 
MỚI BẮT-BẦU ÁP.DỤNG PHƯƠNG-PHÁP 
OHSAWA 


Trong lúc mới đầu 4p-dung phương-pháp OHSAWA 
thỉnh-thoảng cũng có người gắp những phẩn-ứng của 
cơ-thề. Đa số những người bị phản ứng mạnh trong 
lúc ăn uống theo nguyên-lý Âm-Dương đều là những 
người thường ngày cơ-thề bị đầu độc đo các thứ 
kích - thích như :rượu, ca - phê, thuốc lá, thuốc 
phiện, cocaine, các chất hóa học hoặc các gia-vi và nhiều 
đường, thịt mỡ v.v.. Vì sự thiếu-thấn đột-ngột các chất 
kích thích hằng ngày người ta än uống theo phương 
pháp OHSAWA cũng bị những biến chứng gần 
giống như lúc người ta mới nhịn ăn. Phän-tng những 
ngày đầu càng mạnh thì kết-quả tốt đẹp càng sớm 
thu hoạch, bệnh càng chóng lành. Cứ kiên-nhần 
tiếp tục ăn uống rồi các phẩn-ứng giảm dän cho đến 
khi biến mất hẳn cùng với bệnh tật của mình, 


Nếu đã nhịn ăn đề lập lại quân-bình Âm-Dương 
cho cơ-thê rôi sau đố än uống theo nguyên-lý Âm. 
Dương thì tuyệt-đối không bao giờ xảy ra các phän- 
ứng trong lúc án uống như những trường hợp nói trên. 
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BẢY CÁCH ĂN UỐNG TÍNH THEO TỶ-LỆ 
QUÃÄN-BÌNH ÂM / DƯƠNG : 5/1 CUA 
PHƯƠNG -PHÁP OHSAWA 


Giáo sư OHSAWA đã thành lập phép ăn uống 
_ trường sinh của ông trên nền tảng Dịch-lý Âm-Dương 
trên khoa sinh-vật-học, sinh-lý-học, sinh-h6a hoc. 
Ông đã nghiên cứu phần tính túy của Y-hoc Trung, 
Hoa, đối chiếu với Y-học Nhật-bản, Ấn-độ và Tây. 
y, khảo-cứu đến phép đinh dưỡng của các đân-tộc 
ở khắp Âu, Á, Mỹ, Phi, rút kinh-nghiệm trong hơn 
4o năm chữa bệnh khắp thế giới đề lập ra 7 cách 
ăn uống có thề đem lại sức khoẻ và hạnh-phúc 
cho đời sống của quí bạn nếu quí bạn 
biết cách sử-dụng thức ăn cho đúng với luật 
Âm Dương của nền triết-lý Đông-phương. Đó là một 
nền triết lý về vũ-trụ định-luật học, sinh-vật-học và 
sinh-lý-học. Nhưng dù không rành về lý-thuyết, quí 
bạn cũng có thê chọn trong 7 cách ăn uống sau đây 
và theo đúng lờichỉidẫn về thuật Trường-sinh đề 
đem lại sức.khỏe và hạnh .phúc cho minh. 


| SS 
Canh 


Rau cỏ xào 
khô và mắn. 


Cách| Cốc 


saen | Thịt |Rau sống Nước 
än séi loại 








cá | trải cây | 





7 | 100% 

SG JL 90% | 100$ 

5 | 80% 20% 

4 | 79% 20% |10% 

3 60% | 30% 1o 

2 50% 30% 10% ro% | 

1 | 40% 30% lro% 15% | 5% 
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Từ cách än số 4 đến cách ăn số 7 là cách ăn của 
người ăn cốc loại ( céréalien ). 


Nču như bạn thay thế thịt cá bằng rau trái ( số 
2 đến số 1) bạn sẽ thành người än đồ thảo mộc 
( végétarien 3 


Nếu như không thấy sức khoẻ tăng lên như ý 
muốn thì bạn hay thử än cách ăn cao hơn. Cách ăn 
( số 7 ) là cách ăn dé nhất và khôn ngoan nhất. Trước 
hết hảy thử ăn theo cách ăn giản-dị nhất trong 1o 
hôm và theo đúng những lời chỉ-dẫn sau đây : 


j= Không được ăn uống các thứ gì do kÿ-nghé 
sản-xuất như : đường, nước ngọt, đồ ăn nhuộm hóa- 
học, nước đá lạnh, trứng không có trống, những thức 
án uống đóng hộp hoặc đóng chai. 


2— Sức khỏe tăng dần với sự am hiều luật Åm- 
Dương, bạn có thê än theo những cách đưới một cách 
thận-trọng nếu như bạn muốn hoặc ăn äu thử cho 
biết tùy ý, 


Tuy thể bạn có thề tiếp tục ăn trong thời gian 
lâu chừng nào thì ăn mà không có hại gì cả từ cích số 
3 trở lên đến cách số 7. Nếu bạn không thấy khá hơn 
thì bạn thử ăn theo cách ăn số ; trong một hoặc hai 
tuân, hoặc hàng tháng, hàng năm càng tốt. 


3— Đừng än rau trái trông bằng phân Hỗa hoc hoặc 
råy thuốc sát trùng, 


4— Đừng ăn những thức än ở các nơi xa đưa lại _ 
nhất là đô hộp. Cốc.loại và rau cỏ tốt hơn hết chỉ nên 
än thứ trông-trọt ở địa-phương không cách xa chỗ mình 


ở quá so km (theo nguyên-tắc ‹ thân thô bất nhị » có 
nghĩa là người và đất không lìa nhau ). 

s _ Đừng än rau cò trái mùa. 

6— Tuyệt- đối tránh những thức ăn cực Âm: khoai 
tây, khoai lang, măng tre, cà-chua, cà đê, cà quả. Phương 
ngôn ta có câu : « Một miếng cà là ba chén thuốc. » 


7— Đừng ăn các chất gia-vi hoá-học, trừ ra muối 
biền thiên-nhiên. 


8 _ Cấm uống cà-phê, rượu, hút thuốc nói chung là 
cấm dùng các loại có độc-chất kich- thích, hưng-phấn. 
Không nên uống các thứ trà có nhuộm màu hoá-học dê 
gây ra bệnh ung-thư. Chỉ nên uống chè già thiên-nhiên 
không pha chế. 


ọ— Hầu hết các thức ăn động vật ( gôm cả bơ, fô 
mát, sữa ) như gà, heo, bò (ở Âu-Mỹ ) đều được sản 
xuất và nuôi dưỡng bằng các chất hoá học. Nhưng 
phần nhiều chỉim-chóc giữa trời, cá tươi và sò, hën thì 
khỏi cái nạn nhiễm các chất hoá-học. 


10— Tuyệt đối đình chỉ việc dùng mọi thứ thuốc 
men hoặc bất kỳ loại thực phầm nào khác ngoài các bữa 
ăn trong thời gian ăn uống đề chữa bệnh theo pagang 
“pháp OHSAWA. 


11— Phải nhai thật kỹ, nhai cho đến lúc nào có cảm 
tướng cơm đã biến thành sữa là được. Muốn mau lành 
bệnh chừng nào càng phải nhai nhiều chừng ấy. Mỗi 
búng cơm phải nhaiít nhất là r1oo lần, Thánh Gandhi 
thường dän các môn.d6 : «Các con phải nhai các thức 
uống và uống các thức ăn.» 


12— Uống nước ít lại đề mỗi ngày chi di tiču 2 
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Ga ( đần ông ) hoặc 3 lần ( đàn bà ) là vừa. 


Hồi trung-tuần tháng 5-65, trong dịp đến Huế giảng 
dạy Dịch.lý Âm-Dương trong phép ăn uống, Giáo-sư 
OHSAWA có vạch một thực-đơn hằng ngày thich-nghi 
cho sức-khoẻ dân-chúng Việt-Nam xứ nóng của chúng 
ta như sau : 


Cơm : 60% 
Rau-cô 30% 


Trái cây 10% 


Đề sớm thu-hoach những kết-quả mÿ-män trong 
lúc ban đầu mới áp dụng phương-pháp ăn uống theo 
nguyên-lý Âm-Dương của Giáo-sư OHSAWA chúng ta 
nên lưu ý chiêm-nghiệm những nhận xét ti-mi và 
những kinh-nghiệm của bâc-si Pierre Parodi đã dng 
trong nguyệt san « Joie de vivre » số 22 tháng 12-1960 về 
cách ăn uỗng theo phương-pháp OHSAWA như sau : 


I— NHỮNG SAI LẦM THƯỜNG MẮC 
PHÂI TRONG PHÉP ÄN UỐNG THEO PHƯƠNG 
PHÁP OHSAWA : 


— Nấu nhiều đầu quá, nên nhớ mỗi người chỉ 
dùng nhiều nhất là 2 muỗng xúp đầu mà thôi - 

— Ăn nhiều quá mà không nhai kỹ nên càzg khát 
nước. 

— Ăn nhiều rau sống quá : chi ăn độ 2 muỗng xúp 
mỗi bữa ăn. Nên xem đó như là đồ gia vị. Luôn-luôn 
giữ tỷ-lệ 70% đến go% cốc-loại nguyên chất. 
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— Nấu đồ ăn cho _vào nhiều nước quá, Thường 
thường cốc-loại phải nấu cho hơi khô ( nhưng thật 
chín ) đề nhai cho ngon miệng. 


— Vì có vài thứ rau sống được phép ăn, người 
ta ăn nhiều quá, ví dụ :ăn luôn một đĩa to xà-lách 


cresson hay bồ-công-anh đáng lẽ ra thì vài ba lá là du. 


— Vì muốn chóng lành bệnh, ban đầu người ta 
cô rán nhịn uống nước quá đáng, sau đó thình lình 
phá giới bằng cách uống hàng lít nước và ăn từng cân 
trái cây, rất ngúy hiềm ( dé bị phù thủng như chơi), 


— Người ta lành bệnh mau không phải vì cố rán 
quá độ : thời-gian là cần-thiết : 


_ „hai tháng rất nghiêm-nhặt,.. hai nắm chú-ý 
thận trọng và đừng ra ngoài lề 161 quá... nhưng chỉ 
sau 10 nắm người ta méi có thể muốn làmgì thì 
làm... 


Đối với người già và trẻ con, sự giảm nước phải 
nới hơn. Họ có thề ăn thêm một ít trái cây, mât ong và 
thức ăn làm bằng sữa và dùng ít muối hơn. Khi nào 
cần táng thêm lượng muối thì phải än dưới hình thức 
trộn lẫn mè với muối và sau đây là cách 
làm : 

Mua mè nguyên vỏ, bô vào trách, dun lửa riu-riu, 
khuấy cho đều tay, rang vừa chín thì thối, 


— mặt khác rang muối biên cho mất nước đi rồi 
đâm thật nhỏ. 


— Trộn lần nhau, bốn phần mè, một phấn muối 


bột. 
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— Bỏ mè vào cối vừa quết vừa rắc muối bột vào, 
đừng quết mạnh quá làm chảy dầu ra (người ta cũng 
có thề xay trong cái xay cà- phê). 

— bỏ vào hộp đậy thật kín. | 

Người ta ăn lẫn với chút ít đó ăn trong bữa com 
từ 1 đến ro muông ca.phê 1 ngày (3 muôngca-phê mỗi 
ngày là vừa). 


ll VAI SỰ BẮT-BÉ THÔNG-THƯỜNG LIÊN- 
QUAN BẾN PHÉP ĂN UỐNG NÀY 


THIẾU CHẤT PRÔ-TÊ-IN SÚC-VẬT: Những 
chất prô-tê-in thảo-mộc cũng đầy du các a-cit a.mi-nê 
của cốc-loại và rau đậu (đậu do, đậu đen, đậu xanh; 
ví dụ)đủ đề bồ túc. 

Vài thứ thảo mộc có một giä-tri đề bồ-khuyết các 
côc-loai còn tốt hơn thịt và sữa, thí du như khô đầu- 
mè và hướng-quì (công-trình khảo-cứu của bà Randuoin) 
chỉ có prô-té-in của trứng là hơn nó thôi. 


Những thức ăn bö khuyết cốc loại là những thức 
ăn đem lại cho cơ thề những chất mà cốc loại không 
có, 

2- THIẾU SINH-TỔ C;những khảo.cứu mới 
đây của Nhật và Anh đã chứng-minh rằng trong cám 
cốc loại có chất «nguyên sinh-t6 C», có the chiu nóng 
trên 1500 và từ chất đó co-the có thë hóa-hợp thành 
sinh-t6 C, 

Lại nữa, mỗi bữa ăn hằng ngày có chútítngò hoặc 
rau điếp, chẳng những nhiều sinh-tố C hơn cam và cà- ` 

i chua v.v... mà còn được nhiều sinh - tố À nữa. 
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Những sinh.tố khác thi quá đầy đủ rồi, nhất là 
sinh-t6 Bvà PP ở trong cám gạo, vào sinh-tố E ở trong 
tầm lúa. 


- Còn sinh-tố D thì ở trong mộng lúa nguyên-chất, 
dầu olive, dầu lạc. 


CHÚ Ý :Đừng ăn thêm mộng lúamì nữa, đã 
đây đủ trong cốc loại nguyên chất rồi. 


Sau hết là sinh-tố trong nhóm F do các a-cit béo 
không bảo-hòa của dầu thảo mộc. Các a-cit béo đó 
cũng đặc biệt giúp sự biến-hóa chất cholestérol trong 
cơ-thê. Những thứ dầu đáng tin cậy về phương-điện 
đó là dầu mè, dầu olive, dầu hướởng-quì, dầu lạc, Trong 
phạm vi này dùng mỡ súc-vật hoặc mac-ga-rin thì có hại 
(khảo-cứu của bà Randouin) công-bố năm 1957 trong kỹ 
yếu của Viện Vệ-sinh thực- phẩm). 


3— SỰ UỐNG ÍT LÀM NHỌC THẬN: Thật 
ra thì trái lại. Chúng ta thử nhắc nhở lại những kết 
quả tuyệt-diệu của phép ăn khô của Volhard trong bệnh 
thận.viêm cấp khuếch-tấn (người Đức đi đến mức 7 và 
1o ngày phép ăn thật khô), 


Lại nữa, thận có một khả-nắng bài-tiết chất NaCl 
(muối ăn) trên khả-năng mà người tathường tưởng 
(khảo-cứu của những người Đức ở Buckenwald do 
bác-sĩ Bayle tường-trình trong « Croix gammé contre 
Caducéc ». Volhard đã được chi-dinh làm vị Giám-định 
ở tòa-án Nuremberg và tường-trình kết-quả của những 
công-trình khảo cứu dëi, 


Nhiều người có thể bài tiết 3ogr và nhiều hơn nữa 
chất NaCh trong 1 lít nước tiều. 











~ S0f = 


Nay với thực phầm cốc loại cho dù có än một 
ngày 4, 5 muông muối mè đi nữa thì cũng chưa quá 10 
gr đến 1sør NaCl là một việc rất thường. 


KẾT-LUẬN 


_ Sau hết, nên luôn luôn đề ý rằng những khảo-cứu 
của vãn,đề dinh-dwëng gồm 1 phần lớn những điều chưa 
"biết và kè nào khôn ngoan hơn cả trong lãnh-vực này 
là biết trông cậy vào những quân-binh thực-phâm cồ- 
truyền đã tỏra có khä-näng tạo ra được những nòi-giống 
cường-tráng. 


Nền tảng của phép än OHSAWA đúng là nèn-täng 
của sự dinh-dưỡng truyền-thống cüa nhiều dân-tộc 
nông-dân cường.tráng ở Âu-châu cũng như ở Đồng- 
phương và Cực-Đông. Những sự quân-bình đó đều 
bị đảo lộn khắp Tây-phương hoặc hầu hết. 

_ Những yéu-t6 có the thay đồi của phép dinh-dưỡng 
nầy tùy theo khí chất hay là bệnh-tình trước hết là 
lượng nước và lượng muối rôi sau đó tÿ-lé tương-đối 
gita lượng cốc-loại, rau có và tất,nhiên cũng tùy từng 
lúc đối với cùng một người bệnh đó mà thay đồi tỷ-lệ 
của các yếu-tố nói trên. 


(BÁC SĨ PIERRE PARODI) 


PHÃN-LOẠI CÁC THỨ BỆNH VÀ THỜI-GIAN 
CHỮA LÀNH 
Căn.cứ trên kết-quả thu hoạch được trong hơn 
4o năm kinh-nghiệm, giáo-sư OHSAWA chia tâtca các 
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bệnh làm loại và đặt theo thứ tự sau đây theo thời 
gian trung-bình đề chữa lành một cách hữu-hiệu và 
chắc chắn. 


I— Met: cảm, së mùi, ăn mắt ngon, đau so-so, 
kinh-nguyệt không đều.v.v... Chữa lành trong 2 hoặc 3 
ngày. | | 


H— Đau Bón : đau nhứt nửa đầu, buồn nôn, dau 
giây thần-kinh, đau trong người và các khớp xươngv.v... 
Chữa lành trong 4 hoặc 5 ngày. 


ÍI— Bệnh của khí huyết : bần huyết, bệnh huyết- 
hữu (máu không đông hoặc chậm đông), bệnh bạch- 
huyết (leucémie), sang thấp, biến-ứng tánh, ung-sang, 
ung.thư, đái đường, niču huyết, nhiều chất urée trong 
máu, suyền, phung hủi, tim đập chậm, sưng ruột thừa, 
sưng ruột già, chứng huyết thuyên.tắc, tinh-thần thác- 
loạn, tính vô khuần vô dục (không sinh đẻ), liệt đương 
v.v... Chira lành trong 15 hay 2o ngày. 


IV— Thần kinh mê tầu cường vả cường 
giao-cảm : Chứng phong-thấp, chứng dau hông, đau 
lưng, chứng đau thần kinh háng, sưng khớp xương, 
. chứng ngach-h6a, bệnh bai-liét v.v... chữa lành 
trong x hoặc 2 tháng. 

V— Tạng-phủ bị hư hỏng: Bệnh tim, bệnh gan 
bệnh thận, bệnh dạ-dày, bệnh ruột, bệnh phôi, bệnh ở 
bong-bóng, tử-cung v.v... chữa lành trong 2 hoặc 3 
tháng. 

VỊ— Bệnh về thän-kinh : Mất ngủ, hồi.hộp, bäi- 
hoãi, u-bệnh, thần-kinh suy-nhược, u-uất, bệnh hysté- 
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ri. déc-doins ty. Chữa Anh trong 3 hoic 4 
tháng. 


7— Bệnh kiêu-căng : Sợ hải, thät-vong, điên-cuồng 
chịu đựng, ghen ghét, ich-kÿ, hà.tiện, tự-phụ, vọng. 
tuéng-cuông ( paranoia ) , tinh-thần phẩn-liệt, kỳ-cục, 
tự-vận, giết người v.v... Chữa lành trong 5 năm 
hoặc nhiều hơn. . 


QUAN HÊ CỦA NHAI KỸ THÚC ĂN 


Tôi xin lưu ý mức cần thiết của sự nhai kỹ cơm 
cho đến khi nào có cảm giác búng cơm đã biến thành 
sữa ngọt. 


Đa số quản chúng không ngờ rằng sự nhai kỹ đề 
thấm nhuân nước bọt các thức ăn cốc loại và có bột 
là giai đoạn tiêu-hoá đầu tiền rất quan trọng và chính 
do đấy mà sự tiêu hoá trong dạ dây và trong ruột được 
dé-däng về sau. Các tuyến nước bọt mỗi ngày trung 
bình xuất-tiết 1 lít rưởi đâu phải không có công-dụng 
của nó : chất ptyaline trong nước bọt thüy-phân tỉnh 
bột chín thành glu-côt và dex-trốt theo công thức hoá 
học sau đây : 


2 ( C6 Hio Os )n + nH:O —> n C12 H22 Orr 

_ Đối với các thức ăn rau, củ, thảo mộc khác nhai | 
kỹ phá vở các màng cel-lu-lôt của té bào làm dé đàng 
sự xúc tác các en-zym và giúp tác dụng các dich tiêu. 
hoá được hru hiệu và nhanh-chóng hơn. 
Sự xuất tiết nước bọt càng được tăng gia nhờ sự. 
nhai lâu và nhai kỹ. Người nào muốn được khôe-manh 


Sen e | 


EI 


và ăn uống dé tiêu h6a nên nhẫn nại nhai lâu và nhai 
kỹ cho đến khi cơm biến thành sửa loãng hãy nuốt. 
Những ngưỡi có thói quen vừa ăn vừa uống hoặc chang 
canh vào cơm mà lua thường rất lười nhat lầm cơm 
không thấm nhuần nước bọt cho nên công việc tiêu-hóa 
ở ruột và dạ- dày trở nên nhọc nhàn, khó-khăn 
làm suy-tồn rất nhiều sinh-khí của các cơ-quan 
này, 


Chính nhờ nơi miệng mà người ta chữa lành 
được các bệnh của da-day và ruột, rồi từ đấy ảnh- 
hưởng tốt đẹp đến các tạng- phủ khác trong 
nguwŸi. 


Horace Fletcher mắc bệnh kinh-niên các y-si 
đương-thời đều bó tay và két-luân là ông mắc phải 
bệnh nan-y chưa biết sẽ chết khi nào trong sớm tối. 
Thấy y.khoa đã tỏ ra bất lực, ông ta đành chiêm-nghiệm 
căn bệnh của mình rồi quyét-dinh nhai thật kỹ các thức 
ăn và lạ lùng thay sức-khỏe ông càng ngày càng hồi 
phục, sinh-lực được cải-tạo hoàn-mỹ đến nỗi về sat 


ông đã trở thành một nhà thê-thao danh tiếng : ông ta 


trước đó là một con người bạc-nhược, häp-hôi, bị y- 
khoa ruồng bỏ và khoanh tay kết án «nan-y». 


Sau đấy ông Fletcher viết sách, chứng minh bằng 


- những bằng chứng rằng ăn theo lượng thực phämh 


ang ngày của chúng ta là phạm một sự bội thực thường 
xuyên và trầm trọng, nểu một khi biết nhai chậm và nhai 
kỹ thì có thề giảm bớt 50% các thực.phẫm và độ r phần 
2 kilô thức ăn khô cũng đã quá đủ đề bảo tồn sinh-lực | 
và sức khỏe của chúng ta Tôi. 


Từ khi quyên sách của Fletcher ra đời AT ây- 


phương các nhà dưỡng sinh mỗi khi nói đến sự nhai 
kỹ thức ăn thường dùng danh từ (Fletcher hóa) thức ån 
và những người áp-dụng phương-pháp này đề xướnổ 
chủ-nghia Fletcher (Fletcherisme) đề cồ-vỏ sự nhai chậm 
và nhai kỹ các thức ăn hầu đem lại sức-khỏe và hạnh- 
phúc cho con người, 

Từ xưa ở Ấn-độ, các tu-si Yogi đã thực-hành và 
khuyên mọi người cách nhai kỹ và nhai chậm với mục 
đích thu hoạch tõi đa sinh-khi của thức ăn, rút lấy tất 
cả Prana của thực-phầm đề tận-dụng cho cơ-thề. Theo 
các vị nầy thức ăn một khi nhai mà còn có hương-vị ấy 
là Prana đang còn phát-tiết và vị-giác đang đồng-hóa 
nhờ các than-kinh vị-giác, cho nên ta cứ phải tiép-tuc 
nhai các thức än trong miệng cho đến khi không còn 
tičt ra mùi-vị gi nữa và chỉ có như vậy mới khai-thác 
trọn vẹn sinh-khí của thực-phầm và có thề nuốt xuống 
dé cho ống tiêu-hóa tiếp-tục công-việc của nó mà bồi- 
dưỡng cơ-thẻ. 

Mukerji, trong quyền « Brahmane et Paria » kề câu 
chuyện một vị thánh tu khô-hanh mà ông ta rất quen 
biết mỗi ngày chỉ ăn một bữa cơm rất ít nhờ nhai rất 
kỹ. | 

Trong tập sách « Traitement mental» Caillet nhấn 
mạnh rång : 

«Các nhà tâm.linh-học cần phải lưu tâm đến một 
vấn-đề tối yếu mà người ta lại thường hờ-hững xem 
như không mấy quan hệ : Sự nhai các thức 
An. » 

Đồng-ý với các tu-sĩ Yogi, Caillet công-nhân rằng 
sự nhai chậm và nhai kỹ chẳng những có công-näng giúp 
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sự tiêu-hóa dé-dàäng cho da dày và ruột mà còn trực- 
tiếp cung-cấp khí-lực cho các trung-tâm thân-kinh nhờ 
sự hấp-thụ được sinh-khí, Prana của vũ-trụ chứa trong 
thức ăn nhờ sự nhai kỹ.» 


Tu-si Ramacharaka, do kinh-nghiệm của bản thân 
tuyên bố rằng một búng cơm nhai chậm và nhai kỹ bồ- 
đưỡng bằng hai búng cơm nhai cầu thả và cung-câp 3 
lần nhiều hơn cả linh khí Prana thực phầm. 


o0o 


Đông-y quan-niệm rằng : «Drong ở hậu-thiên mà 
hư thì phải bö vi-khi, Âm ở tiên thiên mà hư thì nên 
bồ chân Âm, bởi vị là con của nguyên Dương, lại là cái 
bé chứa thủy cốc, cái nguồn đề hóa sinh mà làm quản- 
chủ cho chân Dương.» 


Người mà cầu sống khang-kiện thì tắt phải tìm ở 
chân Âm, chân Dương làm thuốc mà không biết rõ lẽ 
ấy có khác gì khắc đấu ở thuyền đề tìm gwom thì làm 
sao có được ! 


NÑhận-xét kỹ phương-pháp ăn uống theo nguyên-lÿ 
Âm.Dương trên ta sẽ thấy rằng Giáo-sư OHSAWA đã 
chữa lành bệnh bằng cách dùng thức ăn tư-dưỡng tỳ-vị, 
bồi-bỗ Âm-Dương là căn-cội con người và từ đó tuần. 
tự giúp sức tương-sinh các tạng phủ khác đến chỗ cường 
tráng khang-kiện. 


Diện mục muôn người dầu khác, nhưng Âm.Dương 
tạng-phủ chi có một mà thôi. Danh xưng của vạn bệnh 
tuy nhiều nhưng chẳng ra ngoài khí-huyết Âm-Dương 
bốn chữ. Quan sát kỹ cách chữa bệnh của Giáo-sư 
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OHSAWA tasẽthấy NGƯỜI đã lấy cái phép trị một 
chứng bịnh suy ra mà trị được vạn bệnh mà phép trị vạn 
bệnh ấy rút lại căn bản cũng như trị một bệnh mà thôi 
Bởi trong nhân-loại ai cũng khí.huyết ấy, tạng-phủ ấy, 
Âm-Dương ấy. 

¿ Nhất bản tán vạn thù, vạn thù quinhất bản ». 
biết chỗ yếu-ước một lời nói là đủ, không biết chỗ ách 
_ yếu thì lưu-tắn vô cùng... 


EN lân 


— 


Bach đái (trọc) 
Bạch-hầu 

Ban đỏ 

Bän huyết 

Bàn huyết kinh-niên 
Bất-lực kinh-niên 
Bệnh cấp-tính 
Bệnh kinh-niên 
Bệnh truyền-nhiễm 
Bi-quan 

Bón 

Bọng đái sưng (viêm) 
Bớt 

Buồn nôn 

Bướu 

Bướu xơ tử-cung 
Cải láo hoàn đồng 
Cảm 

Com 


: Cuðng phồi sưng 


Cuéng phồi sưng kinh niên 


79, 117 
11, 144 
144 

26, 65 
65 

103 

125 
135, 159 
129 

92 

149 
134, 136 
66, 88 
119 

58, 60 
58, 60 
89, 90 
11, 26, 72, 128 
11, 26 
81, 136 
78 


Chóng mặt 

Chuột rút ở ruột 
Chuột rút ở tử cung 
Dạ con viêm 

Dạ dày căng dén 
Dạ dày đau đớn 

Dạ dày nhiều a-cít 
Dạ dày sa xuống 
Dạ dày sưug 

Dạ dày ung-sang 

Dạ dày ung-thư 

Da dày viêm nước 
Dạ dày yếu 
Dục-vọng 

Đái đường 

Đái ra máu 

Đàm nhiều vì ho kinh niên 
Đàm nhớt 

Đau đón 

Dän độc ( cơ thề bi) 
Đâu lào 

Đâu trời 

Đày hơi 

Biéc 

Điện 


Động mạch cứng 


121 
120 
120 
136 

70 
116 
77, 149 
70 

70, S1 
70, 116 
60 

70 

69 

92 
138 
134 
136 
118 
130 
139 

11 

11 

120 
93, 138 
46, 92 
_ 48 


Gan sung-huyết | 139 








Gảy xương 86 
Gầy ốm 148, 149 
Ghiền a-phiến 92, 131, 140 
— ca phê 92, 119, 134, 140 
— chất độc 133 
— đường 92 
— ma-túy 140 
— rượu 119, 92, 134, 139 
— thuốc lá 92, 119, 154, 139 
— trà 92, 119, 134, 139 
— cocaine (bạch phiến) 140 
Già cồi 90 
Giác mạc và mống mắt sưng 138 
. Giác quan tính nhuệ 93 
Giang mai ft, 137 
Ho 78, 132 
Ho gà 129 
Họng đau 118 
Hài hộp 121, 139 
Hông dau 119 
Kinh phong 21 
Khí hư 79, 117 
Khó tiêu 69 
Khó tiêu kinh niên 145 


Khối cứng nơi vú ` 58 


Không sinh đẻ 103 


Lao 26, 68, 100, 137, 138, 148 151 
Lao ruột 135, 137 
Lậu 137 
Ly la 
Lưng đau . 118, 119 
Máu cam 137 
Mar (bệnh) 88, 93, 139 
Mắt xuất huyết 135 
Mất ngủ 113, 118, 120, 122, 132 
Mš-hôi thối ở chân 139 
Mù 138 
Mù vì nội-chướng thông-manh 48 
Múi không biết mùi 48 
Múi mọc mụt | 136 
Mun dd | 116 
Mụt nhọt 88 
Mut sưng 57, 58 
Não có nhọt 137 
Năng lực tinh thần 91 
Nấc cut 119 
Nôt đỏ | 118 
Nước chua nhiều trong da dày 148 
Nước trong màng bụng 136 
Nước trong màng phồi 136 


Nước trong màng tim 136 








Nước trong nảo 

Ngất xiu 

Ngứa 

Nhiếp-hộ-tuyến phình lón 


Nhức đầu 116, 117, 


Nhức đầu kính niên 


Oe mia 119, 127, 132, 
Phi mận 47, 


Phong mề day 


Phong thấp 150, 131, 


Phôi (bệnh) 


Phụ-khoa (bệnh về) | 139, 


Quai bi 

Quái trạng bất thường về tình dục 
Răng lung lay 

Răng nhức 


Ruột sưng 70, 
Ruột già sưng 61, 


Ruột già sưng màng mủ 


Ruột non sưng 


Ruột thừa sưng 61, 


Sản dục 

San đỏ ngoài da 
Siết răng 
Sinh-dục (bệnh về) 


Sò mũi nước 118, 128, 


136 
121 
118 
151 
115 
137 
146 
132 
115 
139 
138. 
146 
144 
104 

67 
134 
149 
136 

79 

81 
131 
103 
139 

67 
139 
136 


Sát 19, 72, 110, 126, 128, 129 
Sốt rét 11 
Sung huyết 135 
Suy yếu; 151 
Suyền 73, 78, 136, 148 
Sưng ngứa 26, 81 
Sung phôi 11, 129, 131, 144 
Sưng thân 47 
Tả (bệnh di) 121, 127, 192 196,197 
Tai (bénh) 139 
Tay chân nhức mỏi 119 
Té bai | 20, 96 
Té-liệt Các bắp thit mát 138 
Té từng đám ngoài da 117 
Ti vết 66 
Tiêu hóa (bệnh về bọ) 72 
Tiêu hóa hỗn loạn 120 
Tim 68, 155, 139 
Tim bị bệnh nan y 72 
Tim (chứng cấp-phát về) 139 
Tim đập dồn-dập 135, 139 
Tim nhéi 139 
Tim rôi loan 48 
Tim yếu 69, 107 
Tinh mạch trướng 159 
Tỉnh thần (bệnh) 46 
Tỉnh-thần suy nhược 149 
Tinh-duc 104 
Tóc rụng 139 





Tuần-hoàn 149 


Tử-cung bướu xơ 58 
Thanh-quang nhản 138 
Thần kinh bệnh 92, 116, 139, 1:0 
Thần-kinh hông dau 139 
Thàn-kinh căng thẳng | 73 
Thần-kinh hồn loạn 120 
Thận sưng kinh-niên 139 
Thị giác hôn loạn 122 
Thồ huyết | 137 
Thống-phong 149 
Thủng nước 136 
Thüy-tinh-thè của mắt bị mờ duc 138 
Thương-hàn 74, 81, 101, 129, 131 
Trí não (bệnh) 139 
Trí nhớ 91, 92, 139 
Tri 81, 139 
Ung nhọt kinh niên 85 
Ung-thư 58, 130, 151 
Ung-thư dạ-dày 60 
Vết nhăn 66, 88 
Vët throng 85 
Viêm chúng 72, 126, 128 
Viêm mũi 136 
Viêm nước 78, 116, 136 
Viêm nước vị trường 139 
Vông-mac viêm 138 
Vú sưng lớn 85 


Xuất huyết 137 
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Thay lời tựa , ; 
Phần Thứ Nhất : Thành-kiến về phép nhin ăn : 
I— Nhin ăn và phương-pháp OHSAWA. 
[= Những lời bài-bác về phép nhịn ăn. 
TH— Sự chết-chóc trong lúc nhịn ăn. 
IV— Nhin ăn không phải là chết đói, 


17 
25 
27 
31 


V— Nhịn ăn không sinh ra bệnh thiếu chất 


bồ e $ D D D + ` + 
Phần Thứ Hai: Nhịn ăn đối với thiên-nhiên 
khoa-học. 

I— Sự nhịn ăn của loài vật 

LI Nhị ăn với con người 

III — Trạng-thái tự-phân à . 

IV— Những biến-cải hóa-học và cơ-thề trong 

nhin än 3 à : à 

V_ Sự thay đồi của những hoạt-động căn-bản 

cơ-thê trong thời kỳ nhin än . . , 

VI— Nội-tiết và bài-tiết..... à 

VII— Hoạt-động của rnột 


35 


và 


41 
45 
53 

lúc 
63 


+ 
cua 


7I 
77 
Hr 


Phần Thứ Ba : Nhịn ăn với sự cải-tạo thề-chất 
và tính-thần con người: 





_ Sự bình-phục các cơ-quan và các mô trong 
thèi-gian nhịn ăn - GER Ze 
II— Ảnh-hưởng của sự nhịn ăn trong việc nầy nở 
SỐ: Cải vo. CNRS re + Déi 
HI— Sự cải-thiện tinh-thân và giác-quan trong lúc 
nhin än À d : : : : + gI 
IV — Thêm và sụt cân trong lúc nhịn än. . 99 
V— Nhin ăn với vấn-đề tình-dục và sản-dục 103 
VI— Tăng và giảm sức mạnh trong lúc nhịn än 95 


Phần Thứ Tư : Những điều cần- biết trong lúc 

thực-hành phép nhịn ăn 
1— Triệu-chứng học trong phép nhin ăn + 107 
I— Những biến chứng có thề xảy ra trong lúc 
nhịn än i A EE 
II— Nhin än trong các SN cấp HỆ „. 125 
IV__ Nhịn ăn trong các bệnh kinh-niên và các 
chứng nghiện chất độc : e : EE 
V— Nhịn ăn đối với khí-chất và ` sức- 
khỏe của mỗingười  . A . 143 
VI — Những trường-hợp phải thận-trọng trong lúc 
áp-dụng phép nhịn ấn , : EST 
VII— Vé-sinh trong lúc nhịn ăn ‹ ag 
VIII Thôi-gian nhịn ăn "101 
IX— Chấm-dứt thời-kỳ nhịn án = 10 


X— Mười điều tâm-niệm của người nhịn än 173 
Kết-Luận : : 


Phu-Luc : Ăn uống theo nguyên-lý Âm-Dương 
của giáo-sư OHSAWA Ti A . 183 


Sách tham-khäo : ( e . 216 
Muc-Luc . : ; NES AO 








ĐÍNH CHÍNH 
Trang! Hàng In sai Xin đọc là 
11 13 | cho người ïn cho người bệnh än | 
17 & jeune jeûne 
19 | 2 | đề trở lại sau đó đề sau đó 
32 e [nhin đói kët thúc tai là nhịn ăn kết thúc lại là | 
32 e | cácmô là tiêu thụ | 
| các mô lành | các mô lành 
33 eg | Carringtan | Carrington 
38 | 26 __ mong dem lại trời morg đem lại 
LAI TO ‘| Pingoun Pingouin 
46 | 28 | nghĩ rằng không | nghĩ rằng án không. 
F2 | +6 | bệnh ph | mắc bệnh phì 
48 ER trong Armstrong 
Số | ro | nhin đối đói ăn | 
68 | 18 | dùng nhiều trước | dùng trước và dùng 
và dùng nhiều hơn 
| 70 ES chất lần chất lân 
79 4 phân biệt phân tiết 
82 3 hiện hiện tượng 
| A4 người người ta 
96 | 13 4 . tranh trận đấu 
II | 30 | vì | gì 
118 | 18 | dau nơi hong | đau nơi họng 
137 4 | thồ huyyết thồ huyết 
| | 21 nhứt đầu nhức đầu 
154 | 29 lưu Gm | lưu tâm 
16 Cl 27 bệnh nhâ bệnh nhân 


160 3 | chống binh phục chống bình phục 

187 | ap |sinh ra thực phầm sinh ra do ở thực phẩm| 

199 | ro kr- THIẾU CHẤTh— THIẾU CHẤT... 
16 Randuoin Rondoin. 
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Ar 














ĐÃ PHÁT HÀNH : 


ZEN VÀ HDƯỠNG - SINH 
(in lần thứ ba) 
Do Ông THÁI-KHẮC-LỄ biên-soạn 





Sách dày 500 trang. Giá bán : 295800 


TRÌNH BAY : 


Phương-pháp CHÁNH THỰC thượng - thừa của 
Giáo-sư OHSAWA dạy lối trị bệnh và phép đưỡng-sinh 
bằng cách ăn uống đúng quân-bình Dịch-lý Âm. Dương 
- chữa lành hết mọi bệnh tật gôm cả những bệnh gọi là 
er mà xưa nay Đông, Tây y đều thúc thủ... 


* Phép trị-liệu OHSAWA đã được bác-sĩ PARODI 
phê- bình : 


« Chính nhờ Giáo-s OHSAWA nên tôi nắm được 
những cương -yếu mà tôi tin răng xác-thật nhất về bệnh 
tật, sức-khoẻ, đinh.dưỡng và tôi vẫn mãi mãi nhớ ơn 
ông về những cương-yếu đó. Tôi không bao giờ nghe 
một trong những buồi nói chuyện của ống mà không 
rút ra được một vài nguyên-tắc hoặc giáo-lý đổi với 
tôi có vẻ đặc-sắc, 


‹ Những chiêm-nghiệm trên bản thân và nơi các 
người bệnh đã thuyết-phục tôi về sự lợi ích rất lớn 
lao của phép tiết-thực trường-sinh ấy ». 

(JOIE DE VIVRE số 22, tháng 12-1960) 


— như sau : 





























Và Bác-sĩ ROPARS ở Antibes đã không ngắt -nga 
khi đề tựa một quyền sách của Giáo-sư HSAW JA 


CS: 


«Giáo-lý của OHSAWA tiên-sinh cách- -mang d 
mức rồi đây chắc chắn trong đôi ba nắm nữa Ke 
_ bàn đến y-học hiện đại người ta sẽ dùng đến nhữt 
ˆ từ-ngữ ‹ TRƯỚC OHSAWA › hoặc « SAU OHSAWA 
cũng như khi nói đến lịch-sử người ta nói : « SCH 
HAY SAU CHÚA CỨU THÉ JÉSUS ›. 


__ Tác-phầm o ZEN và DƯỠNG-SINH » của. eg 
Thái-Khắc-Lễ được ông Nguyên-Khoa-Huâần phê-bì inh ` 
như sau ở TIN SÁCH số A (11-1965) và PHỒ- THÔNG 2 à 
SỐ 216 EE Bi: 
. Rất may công việc ấy đã có ông Thái-] TS ei 
Lễ nã với cuốn sách « ZEN và DINH-DƯỠNG >de 
ông biên-soạn. Nếu ở trang đầu tác-giả đã đề tặng ô d | 
Lê-Văn-Mừng là người đầu tiên đã thực-hành phi \ vé 
pháp OHSAWA thì ta cũng có thề nói rằng ngư ëm . 
tiên thọ-lãnh lý-thuyết của tiên-sinh chính lạ: là ông — 
Thái,Khắc-Lễ. Thật thể, nếu ông Lễ trong lúc sâm + dër — 
ở Thư-viện Đại-học Huế không có cái may mắn € ke 
sách của OHSAWA, vào hội OHSAWA, thì ngày nay 
chưa chắc ở Việt- Nam đã có ai biết đến. thuyë 
OHSAWA. Vậy phần lý-thuyết do ông viết chắc. Mộc À D 
bảo đảm một phần sở-học của ông... » "- 





Giá : 250400 


